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Lisävitamiineista saattaa olla hyötyä urheilijoille 

Mikael Fogelholm esitti hiljattain, 
että urheilijoiden suorituskyky ei 
parane sillä, että he söisivät päivit-
täisen ruoan lisäksi ylimääräisiä 
vitamiineja ja kivennäisaineita (1). 

Eräiden urheiluvalmentajien 
mukaan monet suorituskykyä 
alentavat ongelmat liittyvät kilpai-
lijoiden sekä harjoitus- että kilpai-
lukauden vilustumissairauksiin. 
Näin ollen fyysinen suorituskyky 
ei ole ainoa tekijä, johon lisävita-
miineilla kannattaa yrittää vaikut-
taa. 

Eräässä äskettäin julkaistussa 
tutkimuksessa havaittiin C-vita-
miinin (0,6 g/pv) vähentävän kes-
tävyysjuoksijoiden vilustumisinsi-
denssiä 51 % (p = 0,001) kolmen 
viikon seurannassa pitkän matkan 
kilpajuoksun (90 km) jälkeen (2). 
Eräässä aikaisemmassa tutkimuk-
sessa C-vitamiini (l g/pv) vähensi 
hiihtoleirillä olevien koululaisten 
vilustumisinsidenssiä 45 % (p = 
0,03) (3). Lisäksi vilustumisinsi-
denssi väheni 57 % (p = 0,05), kun 
C-vitamiinia (l g/pv) annettiin ka-
nadalaisille sotilaille arktisen har-
joituksen aikana (4). Kaikille kol-
melle tutkimukselle on yhteistä 
koehenkilöiden voimakas fyysi-
nen rasitus. Kahdelle jälkimmäi-
selle tutkimukselle on lisäksi yh-
teistä koehenkilöiden altistus kyl-
mälle ulkoilmalle. Näiden kolmen 
tutkimuksen tulos poikkeaa nor-
maaliväestöön pätevän havainnon 
suhteen, että C-vitamiini ei juuri-
kaan vähennä vilustumisinsidens-
siä (5,6), vaikkakin se on vähentä-
nyt vilustumisen oireita kaikissa 
tutkituissa ryhmissä — siis myös 
urheilijoilla (2—6). Julkaistujen 
tutkimusten perusteella on siis 
mahdollista, että lisävitamiinit voi-
vat edesauttaa terveyden ylläpitoa 
ainakin joissakin urheilijaryhmis-
sä. 

Ravitsemus voi vaikuttaa myös 
fyysiseen suorituskykyyn. C-vita-
miinin puutoksen yksi tyypillinen 
oire on fyysinen heikkous (7). Yh-
dysvaltalainen lääkäri John Cran-
don selvitti 1930-luvulla C-vitamii- 

nin puutoksen oireita klassisessa 
tutkimuksessa, jossa hän toimi itse 
koehenkilönä (8). Subjektiivinen 
väsymys ja uupumus ilmaantuivat 
ennen keripukin kliinisiä oireita. 
C-vitamiinin alhainen määrä voi 
siis vaikuttaa suorituskykyyn, 
vaikka puutoksen kliinisiä oireita 
ei olisikaan. Vakavan C-vitamiini-
puutoksen aikana Crandon pystyi 
juoksemaan juoksumatolla vain 16 
s, kun taas normaalia ravintoa syö-
dessään hän pystyi juoksemaan 84 
s (8). On arveltu, että C-vitamiinin 
puutoksen aiheuttama uupumus 
johtuu karnitiinin synteesin vä-
hentymisestä; C-vitamiinin tiede-
tään osallistuvan karnitiinin syn-
teesiin (7). Karnitiini puolestaan 
osallistuu keskeisellä tavalla lihas-
ten energia-aineenvaihduntaan. 
Eräässä tutkimuksessa suun kaut-
ta annosteltu karnitiinilisä (4 
g/pv) kohotti kestävyysurheilijoi-
den lihasten pyruvaattidehydro-
genaasin ja mitokondrion hengi-
tysketjun entsyymien määriä. Esi-
merkiksi NADH-sytokromi-C-re-
duktaasin määrä kohosi 80 % (9). 
Muutamassa tutkimuksessa karni-
tiini on lisännyt koehenkilöiden 
maksimaalista hapenottokykyä 
(10). 

Suomalaisten urheilijoiden on 
arvioitu saavan ravinnostaan C-vi-
tamiinia keskimäärin 170 mg/pv 
(11), mutta suomalaisten vanhem-
pien miesten otoksen keskiarvo oli 
selvästi alhaisempi, 100 mg/pv 
(12). Kymmenesosa tutkituista 
miehistä sai päivittäisessä ravin-
nossaan C-vitamiinia alle 40 mg 
(12). Jos alhaiset vitamiinimäärät 
vähentävät fyysistä suorituskykyä 
ja aiheuttavat uupumusta, niin täl-
lä voi olla vaikutusta erityisesti vä-
hemmän koulutettujen miesten 
joukossa: he tekevät paljon ruu-
miillista työtä ja syövät usein epä-
terveellisesti. Tässä ryhmässä ra-
vinnon ja suorituskyvyn kytkentä 
voi olla paljon voimakkaampi kuin 
keskimääräisillä urheilijoilla. Ku-
ten Fogelholmkin mainitsee kirjoi-
tuksessaan, on muutamissa tutki- 

muksissa havaittu suorituskyvyn 
parantuvan, kun annetaan lisävita-
miineja koehenkilöille, joilla on 
huono ruokavalio, vaikka heillä ei 
olisikaan selviä puutostauteja. 

Voiko hyvin ravittu urheilija 
hyötyä lisävitamiineista, jos mitta-
rina käytetään fyysistä suoritusky-
kyä? Suoritetuista tutkimuksista 
voidaan päätellä, että lisävitamii-
nit eivät paranna urheilutuloksia 
kymmenillä prosenteilla. Toisaalta 
on arvioitu, että tarvitaan noin 300 
koehenkilöä sekä koe- että kontrol-
liryhmään, jos halutaan luotetta-
vasti havaita 10 sekunnin ero 
l 600 metrin juoksussa (13). Kah-
den sekunnin eron havaitsemiseen 
tarvitaan noin 5 000 koehenkilöä 
kumpaankin ryhmään (13). Lähes 
kaikissa tutkimuksissa, joissa on 
selvitetty C-vitamiinin vaikutusta 
fyysiseen suorituskykyyn, on koe-
henkilöitä ollut vain pari tusinaa 
(14). Fogelholmin mainitsemassa 
tutkimuksessa oli vain 15 henkilöä 
koe- ja kontrolliryhmissä (15). Mo-
net urheilijat voivat olla kiitollisia, 
jos tulos parantuu parikin sekuntia 
- kilpailut voitetaan sekunneilla -
mutta suppeissa tutkimuksissa ei 
ole voimaa sellaisen vaikutuksen 
havaitsemiseksi tai kumoamiseksi. 
Tällaisessa tilanteessa tarvitaan 
melkoisesti subjektiivista aivovoi-
mistelua, jos halutaan väittää että 
hyvin ravittu kilpaurheilija var-
masti hyötyy lisävitamiineista - tai 
että hän varmasti ei hyödy. 

Huono ravitsemus laskee fyy-
sistä suorituskykyä, mutta minkä-
lainen annos-vaste-riippuvuus on 
ravinnon ja fyysisen suoritusky-
vyn välillä? Minkälaisilla vitamii-
ni- ja kivennäisainemäärillä saavu-
tetaan maksimaalinen suoritusky-
ky? Näihin kysymyksiin ei ole hy-
viä vastauksia. Jos on tiedossa hy-
vä matemaattinen malli, joka ku-
vaa riippuvuussuhdetta, on mah-
dollista arvioida vaikutuksen suu-
ruutta, vaikka kokeellisesti sitä ei 
voisikaan mitata. Ravinnon ja ur-
heilusuoritusten tapauksessa täl-
laista mallia ei ole. On myös mah- 
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dollista, että ihmisten välillä on 
suuria eroja annos-vaste-riippu-
vuudessa: joku saattaa hyötyä lisä-
annoksista vaikka enemmistö ei 
hyötyisikään. On parempi myön-
tää tietojemme rajallisuus kuin 
tehdä perusteettoman laajoja yleis-
tyksiä suppeiden tutkimusten tu-
loksista. 

Kirjoituksessaan Fogelholm 
esittää ensin aiheellista kritiikkiä 
verestä mitattavia vitamiini- ja ki-
vennäisainepitoisuuksia kohtaan, 
mutta tekee kuitenkin omat johto-
päätöksensä juuri niistä. Kudosten 
ravinteiden saantia säätelevät mo-
nenlaiset mekanismit, joita tunne-
taan vain osittain. Kun pitoisuudet 
laskevat seerumissa, säilyvät mo-
nissa kudoksissa tärkeiden vita-
miinien ja hivenaineiden pitoisuu-
det korkeina pitkäänkin (esim. se-
leeni ja C-vitamiini aivoissa). See-
rumista mitatut pitoisuudet ovat 
tämän vuoksi monesti epäluotetta-
via. Kudostason tapahtumia ku-
vaavat selkeästi aineenvaihdun-
nassa kertyvät tuotteet ja entsyy-
miaktiivisuuksien muutokset. Lie-
vissä puutostiloissa havaitaan ai-
neenvaihduntatuotteiden pitoi-
suuksissa usein muutoksia ennen 
kuin seerumin vitamiinipitoisuuk-
sissa on mitään viitteitä tästä. On 
runsaasti näyttöä esim. seerumin 
homokysteiinin merkityksestä 
B12-vitamiinin ja folaatin tarpeen 
osoittimena. Vaikka vitamiini- ja 
kivennäisainepitoisuudet pysyvät 
viitearvoalueella, ei se suinkaan ta-
kaa että saantimäärät ja kudosten 
pitoisuudet ovat optimaalisia. 

Fogelholm väitti omiin tulok-
siinsa vedoten, että ainoastaan nai-
set voivat potea raudanpuutetta. 
Tämä on pitkälle menevä yksin-
kertaistus. Raudan saanti on kaik-
kien urheilijoiden ongelma erityi-
sesti akklimatisaatiossa. korkealla 
harjoiteltaessa - siis miehilläkin 
(16). Toisaalta erytropoieesin käyn-
nistymistä seuraava raudan tarve 
ei ole ongelmatonta. Korkealla 
harjoittelu lisää vapaiden radikaa-
lien muodostumista, joka ilmenee 
esimerkiksi lipidiperoksidaation 
lisääntymisenä. Lipidiperoksidaa-
tion nousu on voitu estää urheili-
joiden päivittäisellä E-vitamiinili-
sällä (17). Ruotsalainen urheilu tut- 

kija Bo Berglund on suositellut 
korkealla tapahtuvan harjoittelun 
aikaisen erytropoieesin tukemista 
raudan lisäannoksilla ja samanai-
kaisella C- ja E-vitamiinilisällä -
sekä imeytymisen tehostamiseksi 
että lipidiperoksidaation vähentä-
miseksi (16). 

Annettaessa ravitsemusneu-
vontaa nuorille urheilijoille on ti-
lanteessa voimakas psykologinen 
ulottuvuus. Toisaalta monenlaiset 
markkinamiehet saavuttavat joka 
tapauksessa paljon asiakkaita. Voi-
mailulajien ja kehonrakentajien 
aminohappovalmisteet ja anaboli-
set steroidit ovat tarpeettomia tai 
haitallisia. Valistukselle on siis pal-
jon sijaa. Toisaalta ei ole selvä, mi-
kä on paras ohje niille, joiden ravit-
semus on selvästi puutteellista. Pi-
täisikö heitä neuvoa syömään vita-
miinitabletteja, niin että ravintoai-
neiden saanti tulee turvattua. Vai 
pitäisikö ajatella itsekseen, että 
kärsiköön puutteista jos ei muuta-
man neuvonkaan jälkeen pysty 
siirtymään monipuoliseen ravin-
toon. Lisäksi, mitä tulee mahdolli-
seen pieneen suorituskyvyn pa-
rantumiseen kilpaurheilijoilla, 
ovat johtopäätökset - ja siten myös 
neuvot pakosta subjektiivisia, 
koska tutkimukset ovat suppeita, 
tutkimusolosuhteet hyvin hetero-
geenisiä, ja tulokset ristiriitaisia. 

Ravinnon ja terveyden suhde 
on monelta osin hyvin huonosti 
tunnettua. Ravitsemussuositusten 
ensisijainen tavoite on suojata 
väestö selkeitä puutostauteja vas-
taan (18,19). On mahdollista, että 
suosituksia suuremmista vitamii-
nimääristä on joissakin tapauksis-
sa hyötyä, vaikka urheilijoilla - tai 
penkkiurheilijoilla - ei olisikaan 
selkeätä puutostautia. 
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